Fettarme Salatsauce

Reich an Vitamin-E-Komplex & Omega-3 (DHA + EPA)

Zutaten

8 EL gehaufte, geschalte Hanfsamen (Omega-3-Fettsduren)

3 EL Balsamico- oder Apfelessig

1 TL Pfeffer, Bio

2 EL gehaufte Nahrhefeflocken — exzellenter Spender von EiweiB (50 %), B-Vitaminen und Chrom (wichtig flir
die Blutzucker-Kontrolle)

2 EL Miso-Paste (Bioladen)

2 EL mittelscharfer Bio-Senf oder 2 EL Senfkdrner

100 ml Wasser oder mehr, je nach gewiinschter Konsistenz

Zubereitung

Alle Zutaten mixen — fertig ist eine schmackhafte Salatsauce, die auch hervorragend als Dip funktioniert. Passt
gut zu gekochter Quinoa, Sprossen, Krautern und Wildkrautern.

Ernahrungsprinzip

Diese leckere, fettarme Salatsauce lasst sich taglich in verschiedenen Varianten zubereiten. Die geschélten
Hanfsamen sind ein exzellenter Spender von Omega-3-Fettsauren, Zink und EiweiB.

Néhrhefe enthalt ca. 50 % komplettes Eiwei sowie B-Vitamine und verfiigt Uber den blutzuckerstabilisierenden
»Glukose-Toleranz-Faktor", der vor Diabetes und Blutzuckerschwankungen schitzen kann.

Miso-Paste verleiht eine tolle Umami-Geschmacksnote und ist ein fermentiertes, japanisches Superfood — ca. 2
Jahre fermentiert.

Warum fettarm?

Diese Sauce ersetzt Ol komplett — ideal fiir die Wildkriuter-Vitalkost-Phasen, in denen auf zugesetzte
Fette und Ole verzichtet wird.
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